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Revisión por Gonzalo Cuadrado Sáez
El libro que llega ahora a mis manos con el 
título de Musculación. El diseño anatómico y 
su función, fue publicado en EE. UU. Por 
Human Kinetics Publishers, Inc. con el tí-
tulo Muscle Mechanics y ha sido publicado 
en España por Ediciones TUTOR S.A. Vie-
ne este comentario para poner de manifi esto 
que es una traducción de un original, lo que 
puede ser la causa del posible error que se 
encuentra en su portada. Debajo del título 
en español aparece la frase “La técnica co-
rrecta de 65 ejercicios para el entrenamien-
to de la resistencia”. Lo mismo sucede en la 
descripción que hacen del autor en la que le 
defi nen como experto en el entrenamiento 
de la resistencia. Estoy observando última-
mente que en las traducciones de libros que 
versan sobre el trabajo de la fuerza, se está 
traduciendo la frase “entrenamiento contra 
resistencias” como entrenamiento de la re-
sistencia, lo que puede inducir a error a las 
personas que, sin entrar en el interior del 
libro, desestimen su lectura por no ser lo 
que buscan, o al contrario que le adquieran 
y luego no les sirva para sus objetivos.
 Entrando directamente en el comenta-
rio del texto que hoy nos incumbe, podemos 
decir que es una obra que une varias cosas 
que la hacen muy interesante para aquellas 
personas afi cionadas al trabajo de fuerza.
 Empieza con un primer capítulo en el 
que se hace un estudio sobre el aparato mo-
tor, tanto sobre el sistema pasivo, el esque-
leto, con una descripción de los núcleos ar-
ticulares y sus posibilidades de movimiento, 
como del sistema activo, músculos y tendo-
nes, de los que va mostrando sus funciones 
en cada uno de los movimientos anterior-
mente referidos. Termina este capítulo con 
lo que el autor llama el sistema de control,
sistemas nerviosos central y periférico y los 
distintos receptores sensoriales encargados 
de proporcionar información al SNC y que 
es de gran importancia en la ejecución téc-
nica de los movimientos.
 En el segundo capítulo muestra cómo 
se ha de hacer la selección de los ejercicios 
y nos propone los cuatro pasos que impli-
ca dicha selección: Establecimiento de las 
metas, centrarse en el movimiento deseado, 
centrarse en los grupos musculares deseados 
y el análisis del benefi cio riesgo
 El trabajo con sobrecargas puede repre-
sentar un riesgo si no se hacen los ejerci-
cios de la forma adecuada, evitar ese riesgo 
y conseguir los objetivos pretendidos es el 
objetivo del autor en el tercer capítulo. El 
tipo y trayectoria de los movimientos, el 
rango, la colocación, el ritmo y la estabili-
dad, son conceptos que el autor desmenuza 
para ayudar a un buen trabajo.
 En los capítulos cuarto al octavo, se 
hace una perfecta descripción de un am-
plio repertorio de ejercicios para el traba-
jo de musculación de todos los segmentos 
corporales incluyendo por una parte todos 
los fundamentos teóricos necesarios para la 
buena comprensión y ejecución por parte 
del lector, así como fotografías que, además 
de demostrar gráfi camente la forma del ejer-
cicio, superponen los grupos musculares que 
intervienen en él haciendo muy sencillo su 
uso.
 El capítulo fi nal nos muestra cómo se 
puede diseñar un programa de entrena-
miento para el trabajo de la fuerza y a utili-
zar de manera efi ciente los componentes de 
la carga del entrenamiento. 
 En resumen se trata de un buen libro 
que quede ayudar a personas no expertas a 
iniciarse en el trabajo de la fuerza 
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Este libro se estructura en tres partes. En 
la primera plantea, ya desde el prefacio, lo 
que ha motivado la elaboración de la obra, 
refi riéndose a cómo ha calado a lo largo de 
los últimos 30 años la imagen de Shaolin. El 
autor, después de pensar que el conocimien-
to de Shaolín benefi ciaría el acercamiento 
de occidente a las “tradiciones orientales”, 
constata que las inexactitudes y el falso 
conocimiento han producido un efecto 
negativo. No obstante, Andy James es de 
los que opinan que occidente necesita una 
transformación personal y colectiva, y ve 
en estas tradiciones orientales un camino 
para hacerlo.
 Esta primera parte termina de forma au-
tobiográfi ca, para mostrar cómo ha llegado 
el autor a esa búsqueda, ofreciendo algunas 
refl exiones personales de interés, aunque 
en ocasiones se extiende en detalles poco 
útiles y aparece la primera sorpresa: el autor 
prácticamente no ha tenido contacto con 
el Arte del Shaolin.
 La segunda parte entra en el tema prin-
cipal: “el legado espiritual de Shaolin”, de-
sarrollando cómo ha infl uido el Templo y 
sus prácticas desde Bodhidarma y su época 
de más desarrollo, el período Tang, en la 
aparición de ese nuevo concepto del “guer-
rero espiritual” que reconoce que la batalla 
espiritual es interior y exterior, que no des-
precia al mundo, ni a su salud física, ni tan 
siquiera las artes de combate.
 A continuación sigue un desarrollo de 
las diferentes fi losofías imperantes en Chi-
na y cómo fueron infl uenciándose, además 
de prácticas hindúes que muchas veces se 
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establecen como predecesoras. Diferencias 
y similitudes, sobre todo esto último, con el 
vipassana, que el autor domina. La prácti-
ca del qigong que caracterizó desde sus co-
mienzos al Shaolin, con sus tres objetivos 
unidos y relacionados entre sí, desde estos 
mismos comienzos: salud y sanación, las ar-
tes marciales y la trasformación espiritual.
 A continuación sigue con las “Artes 
Internas”, extendiendo la fundamentación 
del “Guerrero Espiritual” incluso con refl e-
xiones personales y desde las tres grandes 
Religiones. Un aspecto interesante de esta 
segunda parte es el referente al Zen/Chan, 
ya que prácticamente una vez pasado éste 
de China a Japón, es desde este último de 
donde conocemos pormenorizadamente su 
desarrollo, pero muy poco de lo que siguió 
ocurriendo en China.
 Como el autor desarrolla y enseña 
principalmente la meditación vipassana y 
los estilos “internos”, se percibe ya en esta 
segunda parte un desarrollo de estos temas 
que tiende a confundir y acrecienta la sor-
presa inicial: ¿no estábamos hablando del 
Shaolin y su legado? Pero al fi nal de esta 
segunda parte encontramos una respuesta, 
que el autor desarrolla a partir de una co-
rriente de opinión atribuida al Maestro Zen 
moderno Seug Sahn, que califi ca al Zen de 
“matrimonio de la meditación india al esti-
lo vipassana con el taoísmo chino”, a partir 
del cual se hace la pregunta que da sentido a 
todo el desarrollo de su libro: ¿no sería posi-
ble recrear parte de la “magia” primitiva del 
Shaolin combinando un vipassana moder-
no, simplifi cado, con un taoísmo chino mo-
derno, bajo la forma del qigong y de las artes 
marciales interiores chinas? Incluso va mas 
allá describiendo lo que seguramente sea su 
método de enseñanza, unifi cando también 
métodos de Yoga, aerobic, entrenamiento 
de la fuerza “al estilo occidental”, atención 
a la alimentación, etc. En defi nitiva, podrí-
amos decir que busca con una postura ec-
léctica esa unión de aspectos marciales-fi -
losófi cos que se le atribuye al Shaolin y que 
personalmente conozco en varios profesores 
de diversas artes marciales.
 La tercera parte de la obre es breve, y 
está dedicada a ejercicios prácticos prove-
nientes del taijiquan y la meditación vipas-
sana.
 Para terminar, esboza una conclusión 
donde vuelve a fundamentar la necesidad 
actual de mantener esta tradición más 
“holística” de las artes marciales; cómo las 
“Artes Internas” son un legado “yin” del 
Shaolin (siguiendo escritos de Fung Yu-
lan sobre el Neoconfucionismo) y cómo 
éstas encajan sin fi suras con el qigong y el 
vipassana.
 Un libro con refl exiones muy persona-
les. Eso si, con abundantes notas de apoyo 
bibliográfi co, con una explicación sencilla 
de las más representativas fi losofías de In-
dia y China y que podrá interesar a quienes 
mantienen una idea “integral” u “holística” 
del Arte Marcial, aunque susceptible de 
confundir a quien busque, por su título, co-
nocimientos mas específi cos del Shaolín.
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La editorial Paidotribo presenta un libro de 
buena apariencia y cubierta atractiva titu-
lado La Búsqueda del Ki, escrito por Kenji 
Tokitsu. El autor se presenta como Doctor 
en Sociología, maestro de artes marciales y 
poseedor de un método de desarrollo del Ki, 
creado por él, denominado Tokitsu-Ryu.
 Ya dije que de entrada el título y la pre-
sentación del libro son atrayentes, la ener-
gía del ser humano siempre lo es, e invitan a 
su lectura. Personalmente y antes de entrar 
en la valoración del libro llama poderosa-
mente mi atención, y lo considero positivo, 
que no se trata de un seguidor del Aikido 
quien expone estos conceptos. Por buena 
lógica no puedo evitar la comparación, 
y creo que los lectores que conozcan el 
tema tampoco, con la obra de Koichi To-
hei, alumno directo del gran Ueshiba, ni 
con la de It Suo Tsuda y sus teorías de la 
respiración.
 No quiero decir con esto que su desco-
nocimiento del Aikido constituya un obs-
táculo para hablar del Ki en profundidad 
¡Todo lo contrario! Constituye una nueva 
prueba de que su manejo puede abordarse 
desde muchas disciplinas y no es exclusivo 
de aquel, como tampoco es exclusivo del 
pensamiento oriental. La obra Dai-Ki-Do - 
El camino de la Gran Energía, escrita por un 
occidental, recoge aspectos inéditos desde 
varios conceptos y su publicación, limitadí-
sima, se dirigió prácticamente a estudiantes 
avanzados. Las mismas características que 
posee la obra Kitho Karate, de Sugiyama 
–también limitada a los estudiantes– de su 
grupo Shotokan. 
 No puedo estar de acuerdo con Ken-
ji Tokitsu cuando afi rma en el primero de 
los siete temas temas –ya que el libro no se 
estructura por capítulos– titulado “Itinera-
rio. La búsqueda del Ki” que el kárate no es 
fuente de salud. Argumenta que su práctica 
le produjo problemas, extremo que hace ex-
tensivo a los maestros que conoció. Afi rma 
que arrastran severas lesiones, cuando no 
fallecen, a edades más o menos tempranas. 
Por supuesto, y a tenor de sus planteamien-
tos, rechaza que su práctica pueda ser útil 
para el desarrollo del Ki.
 No voy a negar la veracidad de lo que 
expone, es su experiencia y la creo sincera, 
pero habría que preguntar dónde se formó y 
con qué maestros ya que no cita nombres. 
Sin duda eligió el camino del kumite y no el 
de la evolución interna de la que él mismo 
duda en este arte afi rmando que: “los maes-
tros se refugian en el kata decorado con pa-
labras fi losófi cas” (p. 14).
 Desde mi posición de revisor quiero 
adoptar una posición neutral, pero, desde 
esta misma posición, he de admitir que sus 
planteamientos nacen de un conocimiento 
parcial del kárate ya que textos como Kitho
Karate de Sugiyama o las propias fi losofías 
de Shigeru Egami de Shotokai se enfocan 
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